筋圧迫による柔軟性への効果 by 根地嶋 誠
筋圧迫による柔軟性への効果  
 
 
根地嶋誠  
聖隷クリストファー大学  
 
 
【目的】  
非特異的腰痛において，前屈することで腰痛を生じる屈曲型腰痛がある。屈曲型腰痛の
原因として骨盤の前傾を妨げる大殿筋やハムストリングスのタイトネスが指摘されており，
ストレッチ有効性が指摘されている。一方，圧刺激はストレッチと類似の効果が期待でき，
下腿三頭筋，ハムストリングスにて柔軟性の効果が検証されているものの，脂肪組織の多
い大殿筋では十分に検証されていない。大殿筋に対する圧迫が股関節や骨盤の可動性を改
善させるかどうかを検証することは意義がある。  
筋への圧迫方法には徒手的に行う方法や血圧計のマンシェットを四肢に巻き圧迫する方
法がある。本研究では，より簡便に大殿筋を圧迫できるように空気が入るセルを椅子の座
面に設置した装置を用いることとし，圧迫装置による筋への圧迫が股関節の柔軟性に及ぼ
す影響を検証した。  
【方法】  
 本研究は，ランダム化比較試験とした。対象は測定に影響を及ぼす可能性のある腰部・
股関節疾患の既往のない健常成人男性とした。WHO（世界保健機構）の肥満度判定基準で
標準と定められた 18.5～25 未満ではない者は除外した。圧迫装置による殿筋への介入群
と圧迫しない対照群は，封筒法を用いて無作為に割り付けた。大殿筋の柔軟性は，背臥位
での他動的股関節屈曲による腋窩前縁－膝間距離を測定した。骨盤アライメントの変化を，
画像解析ソフトウエアにより立位における骨盤前傾角度を測定した。介入群は，殿部に圧
迫を加えるエアセルを設置したシートに 3 分間の座位姿勢をとった。対照群は，エアセル
を設置していないシートに 3 分間座位姿勢を保つようにした。  
【結果】  
 対象は，現時点で 8 名であった（介入群 5 名，対照群 3 名）。腋窩前縁－膝間距離にお
いて，1cm 以上の変化を示した者は，介入群で 3 名（うち短縮は 2 名），対照群で 1 名（延
長）であった。骨盤前傾角度にて 1 度以上の変化を示した者は，介入群で 4 名（うち後傾
は 3 名），対照群では 3 名（うち前傾が 2 名）であった。  
【考察】  
 大殿筋の柔軟性の指標として腋窩前縁－膝間距離を測定した。数値が小さくなれば柔軟
性が増大したと解釈できる。現時点では，殿部への圧迫により 1cm 以上の柔軟性増大を示
した者は 5 名中 2 名のみだった。効果が明確に示されていないのは，対象者がもともと十
分に可動性をもっていた可能性がある。骨盤前傾角度は，仮説として圧迫による介入で前
傾の増大を示すと考えていた。しかし，現時点では，介入により後傾を示す者が多い。今
後，対象者数を増やす予定であるため，検証を進めていきたい。  
【今後の計画】  
 各群ともさらに計測する計画である。その上で， 2 群間の差について統計学的解析を実
施する。本研究の成果は，理学療法関連の学会にて発表予定である。  
